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застосування індивідуально-ГруповоГо методу  
орГанізації занять з фізичноГо виховання студенток  
та психофізіолоГічна йоГо оцінка
клименко Г.в., виноградов в.Є.
Київський університет імені Бориса Грінченка
Робота присвячена формуванню процесу фізичного виховання (ФВ) студенток на основі  особливостей 
протікання фаз менструального циклу і змін функціонального стану. Розроблені зміст і організація проце-
су ФВ, що забезпечують оздоровчий і розвиваючий ефекти. Проведена оцінка психофізіологічного стану 
організму. Виявлені позитивні зміни, які відбулися у студенток протягом навчального року, як фізичного 
так і психофізіологічний стан, свідчать про те, що розроблена і використана нами стратегія організації 
і змісту занять виявилася ефективною. 
ключові слова: фізичний і психофізіологічний стан, менструальний цикл, працездатність, самопочуття. 
Постановка проблеми. Згідно з найважли-вішими задачами, які стоять перед га-
луззю фізичної культури і оздоровчої медицини, 
за складних соціально – економічних і демогра-
фічних умов в Україні, є зміцнення і корекція 
здоров'я населення, в першу чергу, жінок, які 
визначають репродуктивну функцію і життєді-
яльність нації [1]. Відомо, що жіночий організм 
потребує розуміння механізмів його функціо-
нування, особливо при фізичних напруженнях. 
Наприклад, активація при цьому центральної 
нервової системи (ЦНС) супроводжується: у пе-
редменструальний період перевагою симпатич-
ного відділу вегетативної нервової системи, у дні 
менструації - парасимпатичного. У післямен-
струальні і менструальні дні відбувається змі-
на процесів збудження і гальмування, міняється 
чутливість аналізаторів [2; 3; 6–8]. Тобто, в за-
лежності від фаз менструального циклу (МЦ), 
виникають складні взаємовідносини між різними 
нервовими центрами, що зумовлює формування 
певного психофізіологічного стану організму.
аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Відомо, що циклічні зміни в яєчниках і матці, 
(дозрівання фолікула, овуляція, менструація) 
сприймаються рецепторами статевих органів 
і по аферентних шляхах інформація надхо-
дить до ЦНС. Це відбуваєтьсяне тільки реф-
лекторно, але і завдяки гормонам яєчників, 
рівень яких в крові змінюється відповідно до 
фаз МЦ. Ці зміни здійснюють вплив на вегета-
тивні функції – дихання, кровообіг, енергооб-
мін, що, у свою чергу, за принципом зворотно-
го зв'язку, впливає на вищу нервову діяльність 
та нейродинамічні функції жінки [5]. Незважа-
ючи на несприятливий, у ряді випадків, вплив 
фізичних напружень на репродуктивну функ-
цію організму молодої жінки, до цього часу не 
всі вузівські викладачі з ФВ враховують біо-
логічну особливість жіночого організму [4; 5]. 
Пошук шляхів підвищення ефективності про-
цесу ФВ свідчить, що перспективним може 
бути індивідуалізація планування видів та ін-
тенсивності навантажень в залежності від фаз 
МЦ, облік суб’єктивних ознак стану організму 
та суб’єктивної його оцінки [6; 7].
Також показано [2; 3], що під впливом вели-
ких фізичних і психічних навантажень, без ура-
хування фаз МЦ можуть наступати порушен-
ня пристосувальних механізмів, спостерігатися 
відхилення в різних ланках нейрогуморальної 
регуляції, зокрема в гіпотоламо-гіпофізар-
но-гонадних взаємостосунках. Незнання цього 
і неправильна побудова процесу ФВ може не-
гативно позначитися на функціональному ста-
ні і збереженніздоров'я студенток, що супер-
ечитьпринципу оздоровчої спрямованості ФВ.
Дані літератури про рівень здоров’я сту-
денток на етапі вступу у ВНЗ свідчать про те, 
що майже третина з них має ті або інші пору-
шення здоров’я, причому деякі з них здійсню-
ють вплив на МЦ [4]. У зв’язку з цим особливої 
уваги заслуговує процес ФВ студенток у спе-
ціальному медичному відділенні ВНЗ. 
виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Незнання представлених про-
блем і неправильна побудова  процесу ФВ може 
негативно позначитися на функціональному стані 
і збереженні здоров'я студенток, що суперечить 
принципу оздоровчої спрямованості ФВ. 
Організація занять з ФВ студенток, таким 
чином, повинна включати облік їх функціо-
нальних можливостей, специфічність органі-
зації, форм і змісту занять. 
мета роботи – розробити певний зміст і ор-
ганізацію процесу ФВ студенток, що забезпе-
чують оздоровчий ефект, оцінити психофізіо-
логічні зміни функціонального стану організму 
в результаті спрямовано спланованих занять 
з ФВ студенток, в залежності від фаз МЦ.
методи дослідження. Загальну оцінку поточ-
ного стану студенток здійснювали за щоденника-
ми, в яких за єдиною структурою, паралельно із 
врахуванням динаміки фазності МЦ, проводила-
ся фіксація працездатності, самопочуття, симпто-
матики супроводжуючих проявів [4]. Суб’єктивні 
зміну функціонально стану оцінювали також 
шляхом анкетування студенток. Згідно з цим ре-
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гулювали обсяг та інтенсивність фізичних наван-
тажень. Для визначення нейродинамічних змін 
використовували наступні методичні підходи: 
оцінювали лабільність нервової системи за ре-
зультатами «тепінг-тесту» (тривалість проведен-
ня тесту – 60 с з фіксацією кількості рухів кожні 
10 с) та динаміку особливостей його виконання 
[5]; проводили визначення чутливості сенсорних 
систем (фіксували точність відтворення зусил-
ля, часу, відстані); здійснювали оцінку розумової 
працездатності за допомогою тесту «кільця Лан-
дольта» (враховували час виконання та кількість 
помилок). Ступінь напруженості організму визна-
чали за даними варіаційної пульсометрії [1]. 
Обстеження студенток основної (22) 
та контрольної (19) груп проводили двічі (на 
початку та в кінці навчального року). Статис-
тичну обробку результатів досліджень здій-
снювали за стандартними комп’ютерними 
програмами.  Визначали відчуття порогу чут-
ливості сенсорних систем: тест на відтворен-
ня фіксованого зусилля (50% від максималь-
ного з допомогою ручного динамометру), часу 
(20 с за секундоміром), відстані (відтворюван-
ня олівцем лінії довжиною 20 см). Здійснювали 
оцінку розумової працездатності за допомогою 
тесту «Кільця Ландольта». Крім того, визна-
чали час довільної затримки дихання на вдиху 
і видиху, вимірювали життєву ємність легенів.
Результати обробляли за допомогою стан-
дартних прикладних програм «Windows-XP» 
і «Міcrosoft Exel». 
організація занять з фізичного виховання. 
Використовували індивідуально-груповий ме-
тод організації занять [4; 9], який базується на 
тому, що у дні занять, відповідно індивідуаль-
ним можливостям, студенток групували пев-
ним чином для виконання односпрямованих на-
вантажень. Студентки, яким така стратегія не 
підходила, виконували індивідуальні програми. 
Це дозволяло диференційовано регулювати ін-
тенсивність та обсяг навчальних навантажень, 
зберігати колективний характер навчання. 
Також застосовували організаційно-діяльніст-
ний підхід до здійснення процесу ФВ, який засно-
ваний на поетапному формуванні виховних і освіт-
нянських компонентів, шляхом сумісної діяльності 
викладача і студенток [4]. Його використання до-
зволило по-новому виділити роль викладача: до 
інструкторсько-педагогічної діяльності додалася 
організаційно-методична робота. Це, у свою чер-
гу, сприяло створенню умов для розвитку нових 
педагогічних відносин, переходу від вироблення 
нормативно встановлених фізичний якостей і пе-
редачі уявлень про засоби фізичної культури до 
формування теоретичних знань і практичних на-
вичок у галузі фізичного здоров'я жінки. 
Крім того, студенток на кожному занятті 
умовно об’єднували в сильну та слабку мікрогру-
пи. Це дозволяло диференційовано регулювати 
обсяг та інтенсивність навчальних навантажень. 
Такий підхід в значній мірі захищав організм від 
перевантажень, але при цьому зберігався гур-
товий характер навчання, що як відомо, сприяє 
кращому закріпленню вмінь та навичок.
Результати дослідження. Згідно аналі-
зу щоденників, на початку навчального року 
студентки в період перед- та менструальної 
фаз відмічали наступне: у 32,2% працездат-
ність була явно знижена, у 62,8% – частково, 
та у 5% – не змінювалася. В кінці навчального 
року студентки відмічали високу та нормаль-
ну працездатність в більшій кількості днів.
За даними варіаційної пульсометрії у сту-
денток основної групи, на відміну від контр-
ольної, було виявлено позитивні зміни в ре-
гуляції напруженості функціонального стану 
в кінці навчального року: збільшилась актив-
ність гуморального механізму регуляції, що 
оцінюється як фактор надійності та стабіль-
ності регуляторних впливів на організм [1].
Анкетування виявило позитивну оцінку 
змін психофізіологічного стану організму сту-
денток, що визначалося підвищенням рівня 
розумової і фізичної працездатності (80,2% не 
вказали на її погіршення у фазу менструації).
У студенток основної групи зросла лабільність 
нервової системи. Згідно результатів тепінг-тесту, 
збільшилась сума рухів, змінилася якість рухо-
мості нервових процесів. На початку навчального 
року середня сума рухів складала 58,1 за кожні 
10 с, в кінці – 64,3 (Р<0,05). При першому тесту-
ванні відмічалося послідовне зниження кількості 
рухів у процесі виконання тесту, при повторно-
му - вона зберігалася. В кінці навчального року 
виявлено якісне диференціювання сили, відста-
ні, часу, що свідчить про покращення чутливості 
сенсорних систем. Також зменшився час пере-
робки інформації (вересень – 100,1 с, травень – 
92,3 с), а її обсяг виріс. Поліпшилася увага, кіль-
кість помилок стала меншою (8,2±1,1 і 4,6±0,8). 
Оцінка розумової працездатності (тест 
«кільця Ландольта») показала, що в основній 
групі час перероблення інформації зменшився, 
а її обсяг – зріс, покращилась увага: помилок 
стало менше (табл. 1). 
Таблиця 1 
результати виконання тесту  
«кільця «ландольта»
Групи
час виконання 
тесту, с
кількість 
помилок
вересень травень вересень травень
Основна 100,1±5,4 92,3±4,1 8,2±1,1 4,6±0,8
Контрольна 102,3±4,2 98,4±3,2 7,9±1,4 7,1±1,6
У студенток основної групи в кінці навчаль-
ного року також було виявлено більш якісне 
диференціювання сили, відстані, часу (рис. 1), 
що свідчило про покращення чутливості сен-
сорних систем та нейродинамічних функцій. 
Згідно результатів щоденникової роботи, ви-
явлено покращення самопочуття і працездат-
ності не тільки у дні менструації, але і в інші.
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За даними варіаціонної пульсометрії у сту-
денток основної групи, на відміну від контр-
ольної, було виявлено позитивні зміни в ре-
гуляції напруженості функціонального стану 
в кінці навчального року: збільшилась актив-
ність гуморального механізму регуляції, що 
оцінюється як фактор надійності та стабіль-
ності регуляторних впливів на організм [1].
Аналіз змін затримки дихання на вдиху і ви-
диху показав, що на фоні підвищення життєвої 
ємності легенів (з 2,95±0,22 до 3,4±0,18 л), у ді-
вчат основної групи достовірно зросла її трива-
лість, особливо на видиху. В контрольній групі 
таких достовірних змін не відбулось (табл. 2). 
Це свідчить, з одного боку, про збільшен-
ня здатності легенів для надходження кисню, 
а з іншого – про позитивні зміни у роботі ди-
хального центру під впливом фізичних наван-
тажень відповідно фазам МЦ.
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рис. 1. якісні зміни диференціювання сили, відстані, часу (i – основна, ii – контрольна групи)
Таблиця 2
час затримки дихання (с)
Групи
вересень травень
вдих видих вдих видих
Основна 50,1±2,1 31,4±2,1 54,3±4,3  *38,2±2,4
Контрольна 49,4±3,8 30,2±2,3 49,6±4,6 32,1±2,3
 * – Статистично значимі зміни (Р < 0,05).
висновок. Таким чином, дослідження пси-
хофізіологічних змін у функціональному ста-
ні організму студенток, для яких здійснювали 
процес ФВ з урахуванням самооцінки почут-
тя, працездатності, симптоматики супрово-
джуючих проявів, а також отримані позитивні 
результати про нормалізацію психофізіоло-
гічного стану, свідчать про те, що розроблена 
і використана нами стратегія організації і зміс-
ту занять виявилася ефективною.
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аннотация
Работа посвящена формированию процесса физического воспитания (ФВ) студенток на основе особен-
ностей протекания фаз менструального цикла и изменений функционального состояния. Разработаны 
содержание и организация процесса ФВ, обеспечивающих оздоровительный и развивающий эффек-
ты. Проведена оценка психофизиологического состояния организма. Выявленные положительные из-
менения как физического, так и психофизиологического состояния, которые произошли у студенток 
в течение учебного года, свидетельствуют о том, что разработанная и использованная нами стратегия 
организации и содержания занятий оказалась эффективной.
ключевые слова: физическое и психофизиологическое состояние, менструальный цикл, работоспособ-
ность, самочувствие.
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aPPlicaTiOn OF The indiVidual-grOuP meThOd  
OF OrganiZaTiOn TO STudenT PhySical healTh  
and PSychOPhySiOlOgical aSSeSSmenT OF The OrganiZaTiOn
Summary
The work is devoted to the formation of the process of physical education (FE) of students on the basis 
of the peculiarities of the phases of the menstrual cycle and changes in the functional state. Developed 
content and organization of the process of PE, providing health and developmental effects. An assessment 
of the psycho-physiological state of the organism is carried out. The revealed positive changes that have 
occurred to students during the school year, both physical and psycho-physiological state, indicate that 
the strategy developed and used by us to organize and content of classes was effective.
Keywords: physical and psycho-physiological state, menstrual cycle, ability to work, state of health. 
